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RESUMiActualment, l'entrenament esportiu s'está convertint en un procés rigo

res i sistematitzat, en el qual el control, peí que a la qualitat del procés es refereix, 

pren una relleváncia molt important. La fisiologia de l'exercicl está assplint cada 

vegada mes importancia en tot aquest procés, l'objectiu final del qual és el rendi-

ment en la competició. 

Per altra banda, l'esport del tennis está assolint uns nivells de desenvolupament 

molt alts, en els quals la condició física adquireix cada vegada major importancia, 

donat que les característiques d'aquest esport, d'esfor^os intermitents de gran in-

tensitat, están orientant a jugadors i entrenadors a prioritzar el treballfísic per so

bre d'altres aspectes de no menys importancia. 

D'aquesta manera, el present treball intenta abracar un deis aspectes mes desco-

neguts del món de l'esport, tot i el gran interés que desperta en tots aquells pro-

pers al mateix,com és el de les AJUDES ERGOGÉNIQUES. Per aixó, analitza-

rem totes aquelles substancies que no están prohibides per les autoritats esporti-

ves i que s'utilitzen actualment per augmentar el rendlment esportiu, centrant-nos 

concretament en l'esport del tennis, establint les possibilitats d'utilltzació de de-

terminades substancies segons el moment de la temporada per a aquest esport. 

PARAULES CLAU: Tennis, ajudes ergogéniques. 

SUMMARY.Actually, sport training is becoming a rigorous and systematized pro-

cess,where the control of the same ¡s very important in what refers to the quality 

of the process.The physiology of the exercise is acquiring every time more impor-

tance ¡n this v/hole process vahóse final objective is performance in competition. 

On the other hand, the sport of the tennis is reaching some very high develop-

ment levéis, v/here the physical condition acquires every time bigger importance, 

slnce the characteristics of this sport, of intermittent efforts of great intensity, they 

are guiding players and trainers to prioritize the physical work, above other as-

pects of not less importance. 

This way, the present work seeks to embrace one of the most unknown aspects in 

the worid of the sport, although of great interest for all those that are near to the 

same one, like it is that of the ERGOGENICS EDGE. For it,we vVill analyze all tho

se substances that are not prohibited by the sport authorities and that they are 

used at the present time to Increase the sport yield, centering us concretely In the 

sport of the tennis, establishing the possibilities of use of certain substances accor-

ding to the moment of the season, for this sport. 

KEY WORDS: Tennis, ergogenics aids. 
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I . I N T R O D U C C I O 

No hi ha cap dubte de que l'entrenament s'está conver-

tint en un procés rigurós i sistematitzat, en el quai el control 

cobra una especial relleváncia peí que fa a la qualitat del pro

cés. La fisiología de Texercici está assolint cada mes im

portancia en tot aquest procés, essent l'objectiu final el ren-

diment en competido. 

Per aixó, aquest treball pretén abracar un deis aspectes 

mes desconeguts del món de Tesport, tot i el gran interés per 

a tots aquells que es troben propers a ell: les AJUDES ER-

GOGENIQUES, aplicant-les concretament a l'esport del 

tenis i intentant integrar-Íes dintre d'una planificació. 

Hem de partir del principi que no hi ha millor ajuda er-

gogénica per a l'esportista que un bon entrenament. Ente-

nem com ajuda ergogénica tota substancia, fenomen o prac

tica que incrementi el rendiment esportiu. Peí contrari, exis-

teixen un seguit d'ajudes, denominades "ajudes Ergolíti-

ques", les quals engloben a totes aquelies que produeixen un 

efecte negatiu sobre el rendiment. 

Williams MH (1998), proposa un seguit de factors sobre 

els quals poden incidir els elements ergogénics, incremen-

tant així el rendiment: 

— Factors ftsiolbgics 

— Factors psicolbgics i capacitáis mentáis 

— Factors mechnics 

FACTORS FISIOLÓGICS: fan referencia a aquells processos re-

lacionats amb la fisiología humana i podem classificar-los en 

els següents apartats: 

• Increment del teixit muscular dotat per produir energía 

• Increment de processos metabolics relacionats amb la 

prodúcelo d'energía 

• Increments d'aportacions energétiques al muscle per a 

una major utilització 

• Increments de les reserves energétiques del teixit muscular 

• Disminució de substancies residuals que poden interferir 

amb una óptima prodúcelo d'energía. 

FACTORS PSICOLÓGICS: Son aquells relacionats amb les ca-

pacitats mentáis del subjecte i podem dividir-los en els se

güents apartats: 

• Millora de processos psicologics per augmentar la pro

dúcelo d'energía 

• Minimitzar factors pertorbadors d'un funcionament psi-

cológic óptim 

FACTORS MECANICS: relacionats amb parámetres de compo-

sició corporal i princípis físics que a la fi determinaran l'e-

ficácia del moviment des d'un punt de vista biomecánic, po-

dent-se catalogar com: 

• Millora de reficiéncia mitjangant un descens de la massa 

corporal, príncípalment greix 

• Millora de l'estabilitat mitjangant l'augment de la massa 

corporal, príncípalment muscular 

El tennis és un esport intermitent amb esforgos de gran 

intensitat i curta durada, en el qual el mal produit sobre 

l'organisme és de gran relleváncia. El sistema de competido 

en aquest esport és de durada llarga, fins i tot un mateix tor-

neig pot durar 10-14 dies, essent necessari estar en perfectes 

condicions d'un día per l'altre per tal que el rendiment deis 

tennistes siguí el máxim possible. 

En aquest sentit, es tracta d'un esport en el qual és ne

cessari un gran desenvolupament tant deis sistemes energé-

tics aeróbics, que ajudaran a la recuperado del tennista entre 

els jocs i els partits dintre de la competíció i l'entrenament, 

com deis anaeróbics, príncípalment l'aláctic i en grau menor 

el láctic. Per aixó en primer Uoc destacarem els aspectes mes 

significatius d'aquelies substancies que poden actuar com 

ajudes ergogéniques millorant la funcionalitat d'aquest siste

mes energétics i, en segon lloc, donarem un exemple de les 

substancia, que a criterí nostre, pot utilítzar el tennista. 

AJUDES ERGOGÉNIQUES I PRODUCCIO D'ENERGIA 

Una de les claus de Téxit de l'esportista és, sens dubte, la 

produccio d'energia; per aixó, s'han estudíat nombroses aju

des ergogéniques per intentar evitar la fatiga deguda a la dis

minució de l'obtenció d'energia. 

En aquest sentit, independentment del tipus d'activitat 

física que realitzem, la clau de l'éxit son els nivells d'ATP 

com substrat fonamental per al procés de contracció muscu

lar. Per aixó, l'organisme utilítza tres sistemes: 

• Sistema deis fos&gens o de l'ATP-PC 

• Sistema de Tácid láctic 

• Sistema aerobio o de l'oxigen 

Les ajudes ergogéniques, en aquest sentit, pretenen aug

mentar i millorar la capacitat d'aquests tres sistemes ener

gétics. 

L'acció de les ajudes en aquest nivell es basará en el se-

güent principi: quant mes alt siguí el nivell deis substrats del 

sistema energétic major será el rendiment en les activitats 
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que d'ell depenen (boleia, sacada, etc.) i la major velocitat 

en l'utilització deis mateixos. 

2.1 Sistema ATP-PC 

Entre les substancies emprades per al desenvolupament 

d'aquest sistema es troben: 

Cafeína 

L'efecte ergogénic de la cafeína a aquest nivel! pot ser de-

gut a la seva propietat estimulant, bé actuant directament 

sobre la céMula, bé augmentant la producció d'adrenalina o 

bé amb la seva desmetilació en el fetge en altres metilxanti-

nes. 

S'ha pogut comprovar en algún treball que millorava la 

capacitat anaeróbica aláctica, expressat com velocitat o la 

máxima potencia anaeróbica. 

Creatina 

La creatina és sintetitzada a partir de la glicina i arginina 

en els ronyons, fetge i páncreas o bé pot trobar-se en la dieta 

normal. S'ha comprovat que suplements oráis entre 20-25 

grams al dia durant 4-5 dies pot produir un important in-

crement en la fosfocreatina muscular (Balsom, P.D. i cois. 

1993; Greenhaff, P. i cois., 1994) tant en repos com en el 

període de recuperado, essent l'increment mes important 

ais 2 dies de la seva suplementació. 

El seu interés com ajuda ergogénica es va despertar quan 

un atleta anglés va guanyar la medalla d'or en 100 metres a 

Barcelona l'any 1992 utilitzant aquest sistema. En aquest 

sentit, s'han realitzat diversos estudis existint investigacions 

que troben aquest efecte i altres que no ho fan (Balsom, 

P.D., i cois., 1993) utilitzant diferents dosis i modaiitats es-

porrives. 

Guaraná 

El guaraná és una Ilavor d'una liana trepadora d'origen 

principalment Sud-americá. El guaraná s'utilitza actualment 

a Brasil com aliment d'ús diari i un remei contra moltes 

doléncies i per prevenir-Íes. 

Diversos estudis li atribueixen un efecte sobre el teixit 

muscular, el que provocaría la fi de la fatiga. També actuaría 

sobre el teixit nervios central facilitant l'activitat intel-lec-

tual. A mes a mes, jugaria un paper com a regulador intesti

nal, desinfectant en casos de pertorbació per fermentado i 

en casos d'intoxicació alimentaria i disenteries. Una altra 

propietat que se li atríbueix és la de ser un tónic i estimulant 

general adient per a estats anímics, fatiga, depressió, etc. Ai-

xí mateix, sembla actuar com auxiliar en la dilatado i con

servado de vasos sanguinis facilitant la circulado. Tanma-

teix, es requereixen mes estudis en esportistes. 

2.2 Sistema de l'acid lactic 

Aquest sistema proporciona rápidament l'energia per a la 

resíntesi de TATP en activitats d'alta intensitat i major dura

da que el sistema anterior. Pero té un important contra-

temps i és que el seu producte final, l 'ádd lactic, produeix 

fatiga. Aixo és degut, sobretot, a una davallada en el p H 

(acidosi metabolica) del muscle i la sang; per aixó, s'han 

buscar estratégies nutricionals per tal d'evitar aquests pro-

blemes. Podem millorar aquest sistema: 

1. Millorant la tolerancia de l'esportista a l'ácid lactic 

2. Disminuint els seus nivells: afavorint la seva eliminado, 

neutralitzant el seu efecte o disminuint la seva producció 

Per aixó s'utilitzen les següents substancies: 

Cafe'ina 

Existeixen estudis en els quals s'observa que amb la uti-

lització de cafeína s'augmenten els nivells de lactat (Ansel-

me, F. i cois, 1992) i també es milloren les prestacions deis 

esportistes, fet que podria indicar una millor tolerancia al 

lactat, possiblement, per l'efecte estimulant a nivell psicoló-

gic que aquesta substancia exerceix o per altres motius me-

tabólics encara no massa clars. 

Carnitina 

És un ácid carboxílic de cadena curta soluble en aigua; 

se'l considera similar a les vitamines, pero no és essencial per 

a l'home, dones es produeix a l'organisme a partir de la lisi-

na i la metionina, en fetge i ronyons. 

Les dieres no vegetarianes típiques proporcionen aproxi-

madament de 100 a 300 mg al dia. La seva actuació com 

ajuda ergogénica es basa en: 

• La major part de la carnitina, en el eos huma, es troba en 

el muscle estriar i cardíac 

• Pot convertir l'acetil-coenzima-A en acetil-L-carnitina i 

CoA, disminuint la ratio entre acetil-CoA i CoA, i aixó 

pot estimular l'activitat de l'enzim piruvat-quinasa, clau 

en el metabolisme oxidatiu i teóricament un increment 

en l'oxidació de la glucosa, amb la conseqüent davallada 

en l'acumuladó i producció d'ácid lactic. 
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En un estudi amb aquesta substancia, van trobar que 

amb una suplementació oral de 2 gr/dia ingerits una hora 

abans de la prova es redu'ía el lactat plasmatic en exercici de 

mitjana a máxima intensitat (Wecchiet, L. i cois, 1990; Sili-

prandi, N . i cois., 1990). 

Tanmateix, altres estudis no trobaven millores amb la se-

va toma (Trappe, S., 1994). Les dosis utilitzades en els estu

dis no son toxiques ni produeixen alteracions; per aquest 

motiu, actualment, el seu ús está molt extés. Pero son neces-

saris mes estudis concloents al respecte. 

Bicarbonat sódic 

El bicarbonat sódic és un important álcali que es troba 

en l'organisme formant la major part de la seva reserva alca

lina. Es un deis primers mecanismies que utilitza el eos huma 

per neutralitzar l'acidosi indu'ída durant l'exercici físic ana-

eróbic. L'efecte ergogénic d'aquest substancia es basa en el 

següent: amb una suplementació oral previa al desenvolupa-

ment de l'activitat podem incrementar les reserves de bicar

bonat del eos huma i així enraderir l'aparició de la fatiga in-

dui'da per l'ácid láctic, al qual neutralitzaria. 

Sembla ser que el seu mecanisme d'actuado es basa en 

qué l'alcalosi, que ell provoca, pot comportar una davallada 

deis nivells de núcleo ti ts d'Adenina major de la que pro-

dueix l'exercici d'alta intensitat, ajudant d'aquesta manera a 

mantenir els nivells d'ATP (Matson, L. i cois., 1993). 

L'efecte beneficios del bicarbonat sembla estar limitat a 

activitats amb un component anaeróbic láctic de curta du

rada, quan la suplementació es fa per via oral; tanmateix, 

la infusió intravenosa de bicarbonat augmenta el rendi-

ment en activitats d'alta intensitat i una durada mes per-

Uongada. 

Actualment, s'especula que el sodi per sí mateix pot ac

tuar en l'increment del rendiment observar quan s'utilitza 

juntament amb el bicarbonat o el citrat. 

Citrat sódic 

El citrat sódic ha demostrar teñir un important efecte 

com alcalinitzant i trobava millores en les proves esportives 

en les quals es va utilitzar com ajuda ergogénica. El seu efec

te estarla relacionar amb un increment en la capacitat de 

neutralització de l'ácid láctic per aquesta substancia alcalina. 

També s'ha demostrar, en un altre estudi, que la ingestió 

de 0,5 gr per kg de pes de citrat sódic, anava seguida d'una 

millora significativa en els temps d'una cursa de 30 km en 

bicicleta. 

4.3 Sistema energétic aeróbic o de l'oxigen 

En aquest sistema la clau es troba en l'oxidació deis hi-

drats de Carboni. Per aixó, les ajudes ergogéniques que 

intenten potenciar aquest sistema es basaran en el següent: 

• Aprontar al máxima l'oxidació deis hidrats de carboni 

• Augmentar els seus dipósits abans de les proves i la seva 

recuperado mentre es desenvolupen 

• Estalviar els dipósits d'hidrats utilitzant altres substan

cies energétiques (Acids Grassos, aminoácids) 

• Evitar acúmuls d'amoníac derivats d'una excessiva utilit-

zació del metabolisme de les proteínes 

Entre les substancies que poden complir alguns d'aquests 

objectius es troben: 

Alcohol 

Es pensava que l'alcohol podia ser una ajuda per ais es-

deveniments aeróbics per les seves propietats com: 

• Font energética 

• Modificador del metabolisme energétic 

• Modificant la sensació de fatiga (aspecte psíquic) 

Tanmateix, unarevisió de Williams (1995) mostravaque 

no només no produía beneficis en aquest sistema energétic 

sino que, al contrari, fins i tot podia disminuir el rendiment 

deis esportistes. A mes a mes, el seu us está prohibir per al-

gunes federacions esportives. 

Aspartats 

Les sais de l'ácid aspártic, especialment les de potasi i 

magnesi, poden augmentar la capacitat aeróbica en exercicis 

perllongats. El mecanisme no queda ciar, pero s'indica que 

podria ser degut a: 

• Disminució de l'utilització de glucogen 

• Redúcelo deis nivells plasmátics d'amoníac 

• Augment en la motivació psicológica 

La seva acció dependrá de les dosis utilitzades. Amb una 

dosi de 3 grams en un període de 24 hores abans de la com

petido, no produia canvis significatius en la capacitat aeró

bica de l'individu (Manghan, R., i cois., 1985). En canvi, la 

utilització de 10 grams va incrementar en un 15% la seva 

capacitat aeróbica quan el subjecte treballava a un 7 5 % del 

seu máxim consum d'oxigen. 
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Cafeína 

Hi ha fortes evidencies de qué la cafeína en dosis que no 

arriben al doping suposa un important mitjá per incremen

tar les capacitats deis esportistes de resistencia, afavorint la 

utilització deis greixos, estalviant així el glucogen muscular 

(Spriet, L., 1992). També el seu efecte estimulant del SNC 

podria ser interessant en aquest aspecte. 

Carnitina 

Els seus afectes ergogénics, en aquest nivell, es deurien a: 

• Increment del flux sanguini 

• Destoxificador de l'Amoníac 

• Una major disponibilitat del CoA per al funcionament 

del cicle de Krebs 

• Afavorir la Beta-oxidació deis ácids grassos millorant el 

transport deis ácids grassos de cadena llarga a través de la 

membrana de les mitocóndries. 7\ix6 comportarla una 

menor utilització del glucogen 

Els resultats de la suplementació en esportistes de re

sistencia son contradictoris (Dal Negro, R. i cois., 1984; 

Marconi, C. i cois., 1985; Wagenmakers, A. i cois., 1991; 

Heinonen, O.J., 1996), no podent-se inclinar a un o altre 

costat. El cert és, pero, que les dosis utilitzades no son toxi

ques i en cas de déficit fisiológic la seva ingestió podria se 

beneficiosa per a l'esportista. 

Coenzima QIO o Ub¡qu'mona 

Aquesta substancia es troba en la mitocondria i juga un 

paper important en el metabolisme oxidatiu, dones: 

• Facilita la regenerado aeróbica de l'ATP per formar part 

de la cadena de transport d'electrons 

• Juga un paper important com antioxidant 

• Millora, sembla, la fundó cardíaca el VO2 máx i el ren-

diment en pacients cardíacs durant l'exercici 

Per aquest motius s'ha teoritzat un possible paper com 

ajuda ergogénica. Tanmateix, els estudis realitzats en aquest 

sentit no recolzen aquesta hipótesi. 

Ginseng 

És una preparado extreta de les arrels de la familia de les 

plantes denominades araliácies. Aqüestes arrels contenen 

una gran varietat de substancies en les quals destaquen els 

glucósits. 

Segons els autors que defensen la seva utilitat com ajuda 

ergogénica (Liu, C. i cois., 1992); Pieralisi, G. i cois., 1991; 

McNaughton, L. i cois., 1989), el seu efecte seria degut a 

una major concentrado de neurotransmisors a nivells deis 

centres superiors, particularment el hipotalam, incremen-

tant així les capacitats físiques (VOamáx., disminució del 

lactat, etc.) i mentáis de l'esportista. 

Donat que els estudis a favor del seu efecte positiu sobre 

el rendiment son majoria, i donat que les dosis utilitzades 

no semblen ser toxiques (tret d'ús crónic que pot produif 

hipertensió) la seva utilització está molt estesa. 

¡nosina 

Es un component de la inosina monofostat (IMP) que 

és utilitzada per a la síntesi de nucleótids d'adenina o guani

na, que están implicats en els canvis energétics de nombro-

ses reaccions biologiques. Aqüestes qualitats fan que, en la 

seva forma de presentado, se la proposi com promotora deis 

sistemes energétics, incrementant així, la resistencia, la recu

perado o la for^a. 

Tanmateix, un estudi realitzat no va trobar millores amb 

la suplementació en parámetres metabólics d'esportistes 

(Williams, M.H., i cois., 1990). 

Fostats 

Des de fa mes de 70 anys es venen utilitzant sais de fosfat 

per incrementar el rendiment. La hipótesi que fa mes sugges-

tiva la seva utilització és la que indica que una suplementació 

amb 3 o 4 grams de fosfat, de 3 a 6 dies, pot augmentar els 

nivells de la 2-3difosfoglicerat eritrocitária (Cade, R. i cois., 

1984), substancia que afavoreix l'oxigenació deis teixits, dis-

minuint l'afmitat de la hemoglobina per l'oxigen (Mannix, 

E., i cois, 1990; Kraemeer, W.]. i Gordon, S.E., 1995). 

Son diversos els estudis que relaten un augment en els 

nivells de 2-3 difosfoglicerat; tanmateix, en tots ells, l'aug-

ment estava en relació amb increments en el rendiment. Al-

tres estudis indicaven que si es produ'ía un augment en el 

rendiment (Kreider, R., i cois.,1992). En altres estudis, on 

no hi havia increments de 2-3 difosfoglicerat, no hi havia 

tampoc millores en el rendiment o aqüestes serien molt poc 

significatives (Tromblay, M. i cois., 1994). 

En les darreres revisions sobre el tema, s'ha destacat 

aquesta inconsistencia en els resultats i indiquen la necessi-

tat d'estudis mes rigorosos sobre el tema. A mes a mes, indi

quen la necessitat de vigilar amb la dosi, dones es poden 

produir alteracions en el tráete digestiu a altes dosis. 
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Alfa-cetoglutarato de pirodoxina 

En un estudi es va observar que amb Fadministració de 

30 mg/kg de pes d'aquesta substancia durant 30 dies es va 

incrementar la máxima capacitat aeróbica en un 6% i va dis

minuir la producció d'ácid láctic. En canvi, no es van obser

var variacions en el grup de control Els autors indiquen que 

aquest increment de la capacitat aeróbica pot ser degut a l'a-

favoriment en el flux de substancies a través de la membrana 

mitocondrial. 

2.4 Protectors i recuperadors 

Parlem de recuperadors com les substancies que sense 

produir efectes ergogénics de forma directa faran que i'orga-

nisme de l'esportista pugui realitzar un nou esfonj, d'inten-

sitat similar a l'anterior, de manera molt mes rápida que si 

no les utilitzes. Son substancies que, en definitiva, dismi-

nueixen el temps de recuperado entre proves essent ajudes 

ergogéniques pero de forma indirecta. En aquest sentit, la 

recuperado de l'esportista es centrará sobre tot en l'ús de 

substancia i métodes que: 

• Refacin rápidament les reserves de les substancies gasta-

des en la práctica esportiva (glucosa, electrólits, aigua, vi-

tamines, fosfocretaina, minerals, etc.) 

• Ajudin al fetge a realit2ar els seus processos metabolics 

de forma mes rápida (glucoroconjugació, sulfoconjuga-

ció, etc.) i a eliminar l'amoníac d'una forma mes efectiva 

• Faciliten la neteja i el descans del muscle 

• Evitin el mal per productes, conseqüéncia de la propia 

activitat física (radicáis Iliures, lactat, etc.). Antioxidants, 

aniamoniac, substancies alcalinitzants 

• Augmentin els nivells plasmátics de les principáis hor

mones relacionades amb els processos anabolics (HG, 

testosterona, insulina, arginina, ornitina, bor, crom, yo-

himbina, etc.) 

Així com en: 

• Massatges 

• Banys 

• Solucions de bicarbonat, etc. 

• Relaxants musculars, etc. 

Antioxidants 

Les principáis substancies d'aquest tipus son: les vitami-

nes C i E, el Glutation reduit, els betacarotens i el seleni. 

Els seus efectes es basen en la neutralització deis radicáis 

Iliures que es produeixen en Forganisme a conseqüéncia de 

Fexercici físic, podent destacar-ne dos: augment del metabo-

lisme de Foxigen (en els esports aeróbics) i Fefecte perfusió-

reperfusió (en esports anaeróbics). 

Aquesrs radicáis Iliures derivats de Foxigen perjudicarien 

les membranes cel-lulars d'eritrocit o céMules musculars, 

afavorint, mitjangiant un preces de peroxidació lipídica, pro

cessos de lisis i degenerado ceMular que obligaran a Forga-

nisme a la urgent reparado o substitució d'elles amb la des

pesa metabolica i energética que comporta. 

També poden produir danys en sistemes enzimátics, fo-

namentals per a la funció ceMular: ATP-ases, proteases, etc. 

Per altra banda, poden produir danys en els ácids nucleics i 

alterar els processos de síntesis protéiques. 

Tots aquests danys comportarien una disminució del 

rendiment deis esportistes. Aqüestes substancies, per tant, 

s'inclouen com autentiques ajudes ergogéniques i s'han de 

subministrar tant abans com després de la competido. 

3. AJUDES ERGOGÉNIQUES APLICADES AL TENNIS 

SEGONS EL M O M E N T DE LA TEMPORADA 

Les ajudes ergogéniques en el tennis les podem realitzar 

en diferents fases de la temporada. D'aquesta manera di-

ferenciarem entre les possibles ajudes a utilitzar en la fase de 

pretemporada i en temporada (taula 2); en aquesta última, 

diferenciarem segons el moment i l'objectiu que es perse-

gueix (taula 3). 

Durant el període competitiu hem considerar important 

la distinció de diversos moments, donat que en funció deis 

objectius que ens plantegéssim, de la situado en que ens tro-

béssim, de la durada de la competido que juguéssim, etc., 

podem utilitzar unes o al tres substancies com ajudes ergogé

niques amb pretensions diferents. Totes elles s'han resumir a 

la taula següent. 
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Taula I Ajudes ergogéniques a util itzar en la fase de 

pretemporada 

PRETEMPORADA 

Objectiu Possibles Substancies 

1. Millora en el pes corporal Argjnina 

Acids grassos de cadena 

ramificada 

Crom iVanadi 

Cafeína I derivats 

2.Augment de la resistencia 

aeróbica i anaeróbica 

Aspartats 

Coenzim Q 10 

Alfa-cetoglutarat de pirldoxal 

Cafeína 

Bicarbonat/Citrat Sódic 

3.Augment de la for?a muscular Crom 

Bor 

Arginina 

Aminoácids ramificats 

Aminoácids essencials 

4.Augment de la velocitat Colina 

Cafeína 

Guaraná 

Fosfolípids 

Vitamines BI.BÓ i B|2 

S.Augment de les sobrecárregues Vitamina C 

i lesions musculars Vitamina E 

Beta-caroté 

Glucation reduTt 

Seleni 

Magnesi 

Taula II ) Ajudes ergogéniques aplicades al tennis en 

fundó del moment del periode competitiu 

PERIODE C O M P E T I T I U 

Moment/Objectiu Possibles Substancies 

I. Durant tota la temporada Vitamina C 

Vitamina E 

Magnesi 

Ferro 

2. Després deis entrenaments Electrólits 

Glucosa 

Vitamines C i E 

Altres antloxidants 

Aminoácids ramificats 

Glutamina 

3. Competicions curtes (2-3 dies) Cárrega de creatina 

o importants Cárrega de glucogen muscular 

4. Moment abans de la competido Cafeína 

Guaraná 

Ginseng 

Bicarbonat/Citrat sódic 
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